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Resumen de salud publica

sCuales son los peligros?

A menudo, los trabajadores por turnos y los trabajadores de noche estan cansados por causa de su
calendario de trabajo. Es dificil concentrarse cuando una persona esta demasiado cansada y eso
aumenta la posibilidad de errores o accidentes. Esta situacion podria constituir un riesgo para el
trabajador y el publico. El estrés del trabajo por turnos también puede agravar las afecciones de
salud, como las enfermedades del corazon o las afecciones digestivas.

¢Como ocurren estos peligros?

Es dificil dormir lo suficiente cuando una persona trabaja de noche. El suefio de una persona que trabaja de noche es
usualmente mas corto y menos refrescante o satisfactorio que cuando la persona duerme durante horas normales de la
noche. Las funciones del cerebro y del cuerpo se hacen mas lentas durante las horas de la noche y la madrugada. La pérdida
de suefio en combinacién con el trabajo cuando el cuerpo esta en ese punto bajo puede causar fatiga excesivay
somnolencia. Es mas dificil hacer bien el trabajo, lo que aumenta el riesgo de accidentes. También el trabajo por turnos
puede causar estrés debido al cambio frecuente de calendario, cuando se pasa a trabajar de dia a trabajar de noche. La
separacion de la familia y de los amigos también puede causar estrés. Estos factores de estrés pueden perjudicar la salud.

;Como pueden evitarse estos peligros?

Muchos trabajadores no pueden evitar el trabajo por turnos de noche o de rotacion. Entonces este folleto sugiere maneras
de sobrellevar el trabajo por turnos. Los enfoques para las organizaciones o los grupos incluyen cambios en el calendario de
trabajo y en la reparticiéon del mismo, mejoramiento del ambiente de trabajo y establecimiento de programas para crear

conciencia sobre este tema entre los trabajadores. Los enfoques individuales incluyen estrategias mejoradas para dormir,
programas de ejercicio y técnicas para relajarse.

¢Como obtengo mas informacion?

Para obtener mas copias de este folleto o si tiene preguntas sobre la informacion en este folleto, pongase en contacto con el
Instituto Nacional para la Seguridad y Salud Ocupacional (NIOSH):

1-800-CDC-INFO
(1-800-356-4636)

Acerca de este folleto....

Este documento ofrece los temas basicos sobre el trabajo por turnos y menciona las formas de hacerlo mas facil. Esta
organizado en seis secciones. Si usted prefiere, vaya directamente a la seccidén que le interesa. Las seis secciones son:

1. Contexto
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2. Como examinar los calendarios de trabajo

3. El trabajo por turnos y sus efectos en la salud y en la seguridad
4. Como mejorar el trabajo por turnos al interior de la organizacion
5. Estrategias para sobrellevar el trabajo por turnos

6. Lecturas recomendadas

Introduccion

Los calendarios de trabajo exigentes son una realidad de la vida moderna en una sociedad que funciona las 24 horas del dia.
Las mercancias se producen y los servicios se proveen durante todo el dia y toda la noche. En consecuencia, se requiere que
la gente trabaje durante estas horas también. Tales calendarios de trabajo pueden causar bastante presién y afectar la salud
o la seguridad de un trabajador. Los errores de un trabajador debido a la fatiga también pueden afectar a la salud o la
seguridad del publico.

Muchas personas que han estudiado el trabajo por turnos nos dieron ideas e informacion para preparar este documento.
Algunas de nuestras fuentes estan mencionadas al final de este documento. Alentamos al lector para que revise esta listay
conozca mas sobre el trabajo por turnos.

Contexto

La definicion de trabajo por turnos

Hay muchos calendarios de trabajo y esto se conoce como el trabajo por turnos. El trabajo por turnos supone el trabajo fuera
de las horas normales del dia; es decir, fuera de las horas de 7 de la mafiana a 6 en la tarde, el periodo durante del cual
muchas personas trabajan un turno de 7 u 8 horas. Los trabajadores por turnos pueden trabajar por la tarde, en la mitad de
la noche, trabajar horas extras o dias muy largos. También pueden trabajar algunas veces en horario normal. Muchos
trabajadores por turnos tienen calendarios que rotan (rotating shifts), lo que supone cambios de las horas de trabajo de la
mafana a la tarde o del dia a la noche. Estos cambios podrian ocurrir en dias diferentes de una semana o de un mes. Los
policias y los bomberos, por ejemplo, a menudo tienen calendarios de trabajo que rotan. Otros trabajadores pueden trabajar
un turno “permanente” y trabajar solamente por la noche o por la tarde. Los camareros, por ejemplo, podrian trabajar sélo el
turno de la tarde. En comparacion, los vigilantes de la noche podrian trabajar solamente el turno de la noche.

Motivos de la sociedad y del empleador para exigir el trabajo por turnos

Hay varias razones para el trabajo por turnos. Una razén importante es que ahora, como consecuencia de la tecnologia
moderna, es posible hacer muchas actividades en cualquiera hora del dia o de la noche. Esta sociedad que funciona 24 horas
de dia requiere que se provean los servicios fundamentales todo el tiempo. Los servicios criticos incluyen la seguridad
publica, como la proteccidon de policia y bomberos; la defensa militar; la asistencia médica; el transporte; y las empresas de
servicios publicos, como la energia eléctrica, el agua, y el teléfono. Otras industrias deben funcionar 24 horas al dia porque el
proceso de produccién es mucho mayor de 8 horas y debe operar continuamente. Muchos productos quimicos requieren de
esos procesos. También, a menudo, las industrias manufactureras tienen maquinarias costosas que necesitan operar
continuamente para ser lucrativas.

Debido a que varias ocupaciones e industrias operan todo el dia y toda la noche, otros servicios han ampliado sus horas para
la conveniencia de los trabajadores que laboran en esos turnos. (También han ampliado el acceso para las personas que
simplemente prefieren la conveniencia de esos horarios ampliados). Algunos ejemplos obvios son las tiendas de comestibles,
las gasolineras y los restaurantes que estan abiertos 24 horas al dia, siete dias a la semana. El mercado de trabajo para los
nuevos trabajadores por turnos se ha ampliado debido a que en las Ultimas décadas han aumentado los servicios que operan
con horario extendido.

Numero de trabajadores por turnos
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Los calculos aproximados del niumero de trabajadores por turnos varian de acuerdo con el tipo de trabajo por turnos. La
Agencia de Estadisticas de Trabajo (BLS) informa que aproximadamente el cinco por ciento de los adultos estadounidenses
trabajan por la tarde. Los trabajadores permanentes de la noche y los trabajadores con calendarios irregulares constituyen
otro cuatro por ciento. Ademas, otro cuatro por ciento tienen calendarios de trabajo que rotan. Todos juntos ascienden a
aproximadamente 15.5 millones de personas.

En casi cualquier ocupacién o industria hay algunas personas que hacen el trabajo por turnos. Una revision rapida de las
listas de la Agencia de Estadisticas de Trabajo muestra que aproximadamente entre el 2y el 10 por ciento de los trabajadores
de casi cualquier ocupacion trabajan los turnos de la tarde, de la noche o tienen calendarios que rotan. Entre la policia 'y los
bomberos, estos tipos de calendarios se presentan mas a menudo. Mas de la mitad de ellos trabajan por la tarde y por la
noche y aproximadamente un cuarto de ellos cambian de turno periédicamente. Muchos trabajadores de transporte y de
empresas de servicio publico (aproximadamente un quinto de ellos) también trabajan por turnos. Los camioneros que
cubren largas distancias recorren a menudo mas millas por la tarde o por la noche.

Recientemente se ha hecho necesario que se entreguen muchos materiales “justo a tiempo” o justo antes de que sean
utilizados en la industria. Por ejemplo, de esta manera se entregan las partes para la manufactura de automdviles. Esta
practica ha forzado a que mas camioneros viajen a todas horas y hagan viajes de ultima hora para entregar los productos a
tiempo.

Las personas que trabajan los turnos

Si consideramos solamente las ocupaciones de tiempo completo, los hombres trabajan mas turnos nocturnos y calendarios
que rotan y las mujeres trabajan mas turnos de la tarde y hacen mas trabajo de medio tiempo. Sin embargo, el nUmero de
mujeres que trabajan por turnos de tiempo completo esta muy cerca del nimero de hombres que lo hacen. Estos numeros
estan cambiando rapidamente debido a que mas mujeres estan entrando al mercado laboral de tiempo completo. Las
personas jovenes trabajan por turnos mas que las personas mayores. Los estadounidenses de origen africano trabajan por
turnos mas que los estadounidenses de origen caucasico. Las personas solteras trabajan por turnos mas que las personas
casadas. Entre las parejas casadas, en las que cada persona tiene un trabajo, aproximadamente de un cuarto a un tercio de
estas parejas tienen por lo menos un conyuge que trabaja por turnos. Las madres solteras trabajan por turnos mas
frecuentemente que las madres casadas.

Motivos que tienen los empleados para trabajar por turnos

Hay algunos trabajadores que prefieren no trabajar de dia, pero la mayoria no quiere trabajar por turnos. Los motivos de los
empleados que escogen el trabajo por turnos incluyen un mejor salario, mas tiempo libre durante el dia para cuidar a los
nifios, mas horas de dia para la recreacion y mas tiempo para estudiar. Algunos trabajadores prefieren el turno de noche
porque es mas tranquilo y porque hay menos supervisores. Sin embargo, usualmente los trabajadores dicen que no
escogieron el trabajo por turnos. Lo hacen porque el trabajo lo requiere o porque no hay ningun otro trabajo disponible.

Como examinar los calendarios de trabajo

“;Cudles son los mejores calendarios para el trabajo por turnos?” Esto es lo que se preguntan frecuentemente los expertos
del trabajo por turnos. No hay ninguna respuesta sencilla porque no hay ningun calendario ideal que se acomode a cada
situacion. En esta seccion, examinamos varios tipos de calendarios de trabajo para identificar sus ventajas y desventajas.

Tipos de calendarios de trabajo

Hay cientos de calendarios distintos para el trabajo por turnos. Sin embargo, es dificil saber con exactitud la cantidad de
calendarios que estan siendo utilizados. El gobierno federal, las organizaciones de comercio o los sindicatos no mantienen
documentos meticulosos. Se pueden utilizar calendarios distintos en la misma ocupacién, en la misma industria o aun en el
mismo lugar de trabajo.

El calendario por turnos mas comun consiste en cinco dias de trabajo y después dos dias libres. Si es un calendario que rota,
el trabajador empezara un turno nuevo después de sus dias libres. En algunos trabajos, es posible trabajar 7, 10 o 14 dias
consecutivos. Por ejemplo, los trabajadores de plataformas petroleras submarinas podrian trabajar dos semanas en la
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Como existen tantos calendarios distintos, los investigadores han creado varias maneras de medir las diferentes
caracteristicas de los calendarios. Se usan estas caracteristicas para estudiar los efectos de los calendarios de trabajo en la
salud, la seguridad o la productividad. Las caracteristicas aparecen en la Tabla 1 y las explicaciones estan a continuacion.

Las caracteristicas de los calendarios de trabajo

Ya hemos mencionado dos caracteristicas: las horas del turno y si los turnos rotan o son permanentes (fijos). También es
importante considerar

e Laduracién de un turno

e Cuantos turnos se trabajan antes de un dia libre

e Cuantos dias de descanso hay en el fin de semana

e Cuantas horas extra de trabajo hay

e Cuanto tiempo de descanso hay entre los turnos

e Cuanto tiempo de descanso se toma durante un turno

e Siel calendario de trabajo es regular y previsible

Como explicaremos, todas estas caracteristicas pueden afectar al nivel de estrés y fatiga que siente una persona como
consecuencia del calendario de trabajo. Si una persona sufre demasiado estrés y fatiga, entonces es posible que no pueda
trabajar en forma seguray eficiente. O es posible que desarrolle problemas de salud. Aqui hay algunos detalles sobre las
diferentes caracteristicas de los turnos.

Las horas del turno: Las operaciones de 24 horas se dividen usualmente en dos o tres turnos. El turno de dia (se llama
también el primer turno o el turno de la mafana) empieza entre las 5y las 8 de la mafiana y termina aproximadamente entre
las 2 y las 6 de |a tarde. El turno de la tarde (se llama también el segundo turno) empieza entre las 2y las 6 de la tarde y
termina aproximadamente entre las 10 de la noche y las 2 de la madrugada. El turno nocturno (se llama también el tercer
turno, el turno de noche o el turno medio) empieza entre las 10 de la noche y las 2 de la mafiana y termina entre las 5y las 8
de la mafana.

¢Por qué son tan importantes las horas del turno? Porque la persona que trabaja tarde por la noche o por la madrugada a
menudo tiene suefio y esta fatigada durante su turno. Esto ocurre porque el ritmo de su cuerpo (se llama también ritmo
circadiano) le hace sentir la necesidad de dormir durante estas horas. El trabajador de noche tiene que dormir de dia, cuando
su ritmo circadiano le dice que debe estar despierto. En consecuencia, el suefio de dia se acorta y parece “ligero” o no
satisfactorio. A menudo, el trabajador de noche no duerme suficiente durante el dia como para combatir la fatiga y el suefio
de noche. También el trabajador de dia a veces tiene que despertarse muy temprano para ir a trabajar. Esta situacién puede
causar que su suefio esté disminuido, lo que lo hace sentir cansado durante el dia.

Las horas del turno también determinan las horas en que un trabajador pueda ver a la familia y a los amigos. Es posible que
los trabajadores de tarde o de noche tengan que faltar a muchos eventos sociales porque a menudo estos tienen lugar
durante la tarde. Los padres que trabajan el turno de la tarde tal vez no ven a sus hijos durante la semana porque trabajan
cuando los nifios regresan de la escuela. Esto puede causar estrés si ocurre frecuentemente.

Calendarios permanentes frente a los calendarios que rotan: Algunos piensan que los que trabajan permanentemente de
noche se adaptan o se acostumbran a sus horas de trabajo. Usualmente algo es mas facil cuando una persona lo hace por
mucho tiempo. Muchos trabajadores del turno de la noche aprenden a crear métodos personales para que no les afecte
tanto la fatiga durante la noche. Sin embargo, los estudios nos muestran que la mayoria de los trabajadores permanentes del
turno de la noche nunca se acostumbran totalmente a ese calendario. Es decir, hay muchas noches cuando todavia estan
cansados y tienen suefio. La fatiga ocurre cuando la mayoria de los trabajadores del turno de la noche regresan a un
calendario de dia durante sus dias libres. Eso no es sorprendente porque la familia y los amigos estan activos durante el dia.
También hay que hacer muchos mandados o tareas (como arreglar el auto) durante el dia. Debido a que la mayoria de los
trabajadores del turno de la noche a menudo regresan a un calendario de dia, esto no permite que los ritmos del cuerpo y
del suefo se adapten completamente a estar despiertos durante la noche. También duermen menos durante el dia, entonces
no se recuperan de la fatiga. Esta fatiga puede transferirse a los dias siguientes. Después de varios dias, la fatiga puede
acumularse hasta llegar a niveles peligrosos.



La situacidn es parecida con los calendarios que rotan. Como las horas de turnos siempre cambian, un trabajador nunca
puede adaptarse completamente a un calendario establecido de trabajo. Se usan a menudo los calendarios que rotan porque
se les considera mas justos para todos los trabajadores. Todos toman un turno en los turnos populares y los turnos no
populares. Estos trabajadores siempre tratan de acostumbrarse a los cambios de las horas de trabajo. No es facil y por eso
los trabajadores por turnos con calendarios que rotan se quejan mas, que otros trabajadores, sobre la salud fisica y el estrés
sicoldgico. Las investigaciones han mostrado que las caracteristicas especiales de los turnos con calendarios que rotan
podrian afectar a la capacidad de una persona de acostumbrarse al calendario. Estas caracteristicas se explican abajo.

La rapidez y la direccién de la rotacién: La rapidez de rotacién y la direccion de rotacion pueden afectar a la adaptacion a
estos turnos. La rapidez de la rotacion es el nUmero de turnos consecutivos (de dia, tarde, o noche) antes de que se cambie el
turno. La direccién de turno es el orden del cambio de turno: Una rotacion hacia adelante esta en la direccién de las agujas
del reloj: cambiar del turno de dia al turno de la tarde y después, al turno de la noche. Una rotacién hacia atras esta en la
direccidén contraria a las agujas del reloj: cambiar del turno de dia al turno de la noche y después al turno de la tarde.

Las velocidades diferentes de la rotacion también afectan la capacidad de un trabajador de acostumbrarse al cambio de las
horas del turno. Ya hemos hablado de la misma situacion bajo los turnos permanentes y los turnos que rotan. Las rotaciones
mas largas (por ejemplo, tres a cuatro semanas con las mismas horas de trabajo) deben permitirles a los trabajadores mas
tiempo para acostumbrarse a los turnos de la noche. Sin embargo, los trabajadores usualmente regresan a una rutina de dia
en sus dias libres. Una rotacién rapida (cada dos dias, por ejemplo) no permite tiempo para acostumbrarse al trabajo de
noche. Algunos investigadores prefieren la rotacidn rapida, porque el trabajador pasa rapidamente los turnos dificiles y
entonces tiene unos dias libres. Las rotaciones muy rapidas se utilizan mas en Europa que en los Estados Unidos.

La direccion de rotacion puede afectar la capacidad de los ritmos circadianos (ritmos cotidianos del cuerpo) de adaptarse a
cambios en las horas de trabajo. El suefio, por ejemplo, es un ritmo circadiano porque cada persona duerme una parte de
cada dia. Algunos investigadores sugieren que una rotacion hacia adelante, o en la direccidén de las agujas del reloj, es mejor
para ayudarle a un trabajador a adaptarse a las nuevas horas de dormir. Se hizo esta sugerencia porque es mas facil
acostarse mas tarde y despertarse mas tarde que mas temprano. Nuestros ritmos del cuerpo nos hacen estar mas despiertos
y alertas en la tarde. Entonces es mas dificil acostarse temprano. Las rotaciones hacia atras obran en contra del ritmo del
cuerpo porque le obligan al trabajador acostarse cada vez mas y mas temprano.

Aunque no tenemos cifras exactas, parece que se usan a menudo los calendarios de rotacion hacia atras en los Estados
Unidos. No esta completamente claro de por qué esto es asi. En parte, es por causa de la costumbre (siempre se ha hecho de
esta forma) y, en parte, porque a los trabajadores les gusta “el cambio largo”. En el cambio largo, los trabajadores ganan un
dia libre adicional cuando cambian a los turnos de la tarde después de estar en los turnos de la noche. Esto ocurre porque el
turno de la tarde empieza casi al final del dia, dejandole al trabajador la mayor parte del dia libre para otras actividades.

Las proporciones de trabajo con respecto al descanso (o cuanto trabajo hay antes de un descanso): Cuanto mas trabaja una
persona, menos tiempo libre tiene. La persona que trabaja un turno de 8 horas tiene 16 horas mas en un dia para hacer todo
lo demas y también para descansar. La persona que trabaja un turno de 12 horas tiene solamente 12 horas para hacer todo
lo demas y para descansar. Para el trabajador en tal situacién, las horas adicionales de trabajo ocasionan mas cansancio y
menos tiempo para descansar. Las responsabilidades de la casa y de la familia de un trabajador no cambian. Si un trabajador
trabaja horas extras o un turno de 12 horas, todavia tiene que cumplir sus obligaciones en la casa. Como la duracién de estas
obligaciones es igual cada dia, el trabajador puede sacrificar el descanso y el suefio después de un dia largo de trabajo, lo que
aumenta los niveles de estrés y fatiga.

Cuando comparamos el trabajo con el descanso, también debemos considerar cuantas pausas hace un trabajador durante el
turno y ademas la duracion de estas pausas. Dependiendo del tipo de trabajo y de la duracién del dia, varias pausas cortas
pueden ser mejores que unas pocas pausas largas. Las pausas cortas pueden ser mejores particularmente para los trabajos
que requieren de un exigente esfuerzo fisico.

El cansancio de un trabajador también depende en parte de cuantos dias seguidos trabaja. La fatiga se acumula durante
varios dias de trabajo y también durante un solo dia de trabajo. Ocurre especialmente cuando una persona duerme menos
entre los dias de trabajo que en los dias libres. Como mencionamos antes, es posible que un trabajador no duerma lo
suficiente entre los dias largos de trabajo como consecuencia de las responsabilidades de la casa y la familia. Entonces, si una
persona trabaja varios dias seguidos (por ejemplo, seis o siete) puede perder bastante suefio. Entonces el trabajador se
siente bastante cansado durante el ultimo turno o los dos ultimos turnos.

Tabla 1: Caracteristicas de los calendarios de trabaio



Caracteristica  Descripcion Ejemplo

Horas del Dia, tarde o noche
turno

Rotacion del
turno

Permanente Horas fijas (no hay rotacion)

Rapidezdela  Horas del turno cambian Rapido: 2 dias por turno

rotacion Numero de dias de trabajo antes de Lento: 21 dias por turno
un cambio de turno

Direccién Cambio de las agujas del reloj (hacia Hacia adelante: del dia a la tarde a la noche
adelante) o contrario a las agujas del Hacia atras: del dia a la noche a la tarde

reloj (hacia atras)

Las proporciones de trabajo con respecto al descanso (o cuanto trabajo hay antes de un descanso)

Semanal NUmero de dias de trabajo con 5 dias de trabajo/2 dias de descanso
relacién al numero de dias de 7 dias de trabajo/3 dias de descanso
descanso

Dias de trabajo con horas extras

Diario Horas de trabajo con relacién a las 8 horas de trabajo/16 horas de descanso
horas de descanso 12 horas de trabajo/12 horas de descanso
Pausas para descansar durante un
dia Pausa para comer o tomar un café

Horas extras
¢Qué tan regular o cuan previsible es el turno?

Puede afectar a cualquier otra parte Emergencia o estar de guardia
del calendario Horas extras no planeadas

Calendario de trabajo basado en la demanda o el trabajo de
acuerdo con un tablero de distribucion de trabajo de acuerdo
con las necesidades (call board)

¢Cuan regular o previsible es el turno? La mayoria de los trabajos tienen un calendario regular y establecido. Un trabajador
usualmente sabe el calendario de antemano. Aunque las horas del turno cambien, un trabajador lo sabra algunos dias antes.
Entonces es mas facil programar actividades no relacionadas con el trabajo, como asegurarse de que alguien esté en casa
cuando los nifios regresen de la escuela. Otros trabajos no son tan regulares o previsibles. Por ejemplo, los trabajadores de
asistencia médica pueden responder a emergencias que les requieren trabajar mucho mas tiempo de lo que hubieran
esperado. O pueden estar de guardia para tales emergencias. En una fabrica, una averia o una peticion de ultima hora por un
producto puede hacer que los trabajadores en la planta trabajen horas extras. A veces, los trabajadores de ferrocarril
trabajan de acuerdo con un tablero de distribucién de trabajo de acuerdo con las necesidades (call board). Es decir, que a
ultima hora pueden ser asignados para entregar un pedido de mercancias que debe llegar a tiempo.

Si los trabajadores no pueden pronosticar sus calendarios, les sera dificil descansar lo suficiente. Es posible que un trabajador
apenas se haya dormido cuando lo llamen para regresar al trabajo, o quizas simplemente acabe de terminar con un turno
largo cuando hay una emergencia. Entonces estara en el trabajo unas horas mas. O estara de guardia y no puede dormir
profunda o satisfactoriamente porque siempre estara atento a si el teléfono suena. Algunas personas llaman a esto “dormir
con un ojo abierto.”



El trabajo por turnos y sus efectos en la salud y en la seguridad

Ya mencionamos algunos aspectos positivos sobre el trabajo por turnos. Gracias a los trabajadores por turnos, nuestra
sociedad funciona las 24 horas del dia. Para el trabajador, el trabajo por turnos puede significar un pago extra o mas tiempo
libre durante el dia. También mencionamos que los calendarios del trabajo por turnos exigen mucho y probablemente
causan estrés y cansancio. Aqui hacemos un resumen de los efectos que tiene el trabajo por turnos en la salud, seguridad o
capacidad de hacer el trabajo en las personas. Algunos de estos efectos ocurren muy pronto después de comenzar el trabajo
por turnos. Hablamos de esto en la seccion Efectos inmediatos. Los efectos en la salud aparecen después de mayor tiempo.
Hablamos de la salud en la seccion que se llama Efectos prolongados para la salud.

Efectos inmediatos

El sueno

Poco después de empezar con el trabajo de turnos, se notan cambios en el suefio. Usualmente los trabajadores de noche
duermen menos. Los trabajadores de turnos que trabajan por la tarde duermen mas y los que trabajan de dia duermen un
numero promedio de horas. Los trabajadores del turno de la noche tienen que dormir durante el dia, cuando los ritmos
circadianos los hacen sentir mas despiertos. El suefio de dia es usualmente mas corto que el suefio de noche, a veces dos o
tres horas mas corto. También, el suefio de dia es mas ligero que el suefio de noche. Los que duermen durante el dia a
menudo dicen que no duermen tan profundamente de dia que durante la noche. Como el suefio de dia es mas ligero, la
persona se despierta mas facilmente por el ruido. Asi es mas dificil dormir. Como hay mas actividad durante el dia, hay mas
ruido que puede despertar al trabajador de turnos que esta durmiendo. Los que trabajan permanentemente de noche y los
gue tienen calendarios que rotan no duermen tan bien cuando trabajan de noche. Sin embargo, los que tienen calendarios
gue rotan son lo que menos duermen de todos.

Con la pérdida de suefio, uno se puede dormir facilmente en momentos inapropiados. Esta condiciéon puede impedir que un
trabajador haga su trabajo de una manera seguray eficaz. El cansancio puede afectar al desempefio en el trabajo y en la vida.
El manejar cuando el trabajador sale de o llega al trabajo es especialmente preocupante. El cansancio afecta nuestra
capacidad de concentracion o de prestar atencién y manejar requiere que se preste atencion constantemente. Si alguien esta
cansado, es mas facil que tenga un accidente. Algunos trabajos, como el operar maquinaria peligrosa, también requieren que
se preste atencidn constantemente. El cansancio puede ser riesgoso en varios trabajos. Este riesgo no es solamente cuestion
de dormirse completamente. Después de una pérdida de suefio, es posible tener periodos breves de suefio que duran varios
segundos. Muchas personas no se dan cuenta de que se durmieron por poco tiempo. Si pasa algo peligroso, el trabajador u
otra persona se puede lesionar.

Ritmo circadiano, desempefio y seguridad

El ritmo circadiano es un ritmo principal del cuerpo con altos y bajos regulares durante las 24 horas del dia. Muchos sistemas
en el cuerpo estan muy activos durante ciertos periodos del dia y no estan activos durante otros periodos. En general, la
mayor parte de la actividad ocurre al final de la tarde o principios de la noche. Por ejemplo, la capacidad del cuerpo de
producir energia de la comida (metabolismo) esta en el punto mas alto al final de la tarde o principios de la noche. El periodo
de menor actividad ocurre normalmente a mitad de la noche cuando la mayoria de las personas estan durmiendo. Esta es
una de las razones por la cuales la gente se siente mas activa y despierta entre las 4 y las 6 por la tarde y mas cansada entre
las 4 y las 6 de la mafiana.

Hay también diferencias personales en los ritmos circadianos. Algunas personas se sienten mas activas y despiertas por la
mafiana. Estas personas normalmente se acuestan temprano. Otras personas prefieren la noche y se sienten mejor o mas
activas por la tarde o por la noche. Estas personas tienden a acostarse tarde. Los pescadores que empiezan a pescar antes
del amanecer, en general, se sienten mejor por la mafiana. Los musicos que tocan por la noche se sienten mejor por la
noche. Sin embargo, la mayoria de las personas esta entre estos dos extremos.

El ritmo interno circadiano afecta cuan despierta se siente una persona, lo que afecta el desempefio. Las personas trabajan
mejor cuando la sensacion de estar alerta y la actividad interna del cuerpo estan altas y peor cuando la sensacion de alerta 'y
la actividad interna del cuerpo estan bajas. En una situacion normal, cuando se trabaja de dia y se duerme por la noche, uno



trabaja cuando el ritmo circadiano esta alto y duerme cuando esta bajo. En general, este calendario es mejor para el
desempefio en el trabajo, lo que quiere decir que es mejor para la seguridad. Cuando el desempefio del trabajador no es
bueno, es mas probable que cometa errores que puedan causar accidentes o lesiones.

Cuando una persona trabaja de noche, trabaja cuando el ritmo circadiano esta bajo y duerme cuando esta alto. Seguir ese
calendario significa que una persona debe tratar de quedarse despierta mientras el ritmo circadiano esta bajo. En general, la
noche no es el mejor periodo para un buen desempefio. Estar en el punto bajo afecta a la actividad fisica y la capacidad de
concentracion. Si un trabajador ha perdido suefio, el cansancio podria combinarse con el punto bajo circadiano y producir un
efecto doble que puede afectar la capacidad para desempefar el trabajo. Un mal desempefio puede afectar la productividad
y la seguridad. Los estudios de errores y accidentes en diferentes periodos del dia indican que hay un riesgo aumentado por
la noche cuando el ritmo circadiano esta bajo y se ha perdido suefio.

Efectos en la vida social y familiar

La mayoria de los eventos sociales y familiares tienen lugar por la noche o durante los fines de semana. Como los
trabajadores de turno trabajan por la noche o durante el fin de semana, o duermen durante el dia, faltan a menudo a las
actividades sociales o familiares. Cuando se les pregunta a los trabajadores por turnos sobre problemas con el calendario de
trabajo, dicen normalmente que el problema principal es que extrafian a la familia y a los amigos. La mayoria de los
trabajadores por turnos dicen que el suefio es un problema, pero prefieren perder un poco de suefio para ver a otras
personas, especialmente a los hijos o0 a la esposa.

La cantidad de tiempo que un trabajador por turnos pasa con la familia y los amigos depende de su calendario de trabajo.
Depende también de las actividades sociales y de qué tan flexibles son estas actividades. El trabajo por turnos no afecta
mucho las actividades que no tienen un calendario estricto, como la jardineria, carpinteria o el arreglo de autos. Pero los
trabajadores por turnos faltan a menudo a actividades con calendarios estrictos, como clubes o la participacién en equipos
deportivos. El calendario de trabajo también puede causar problemas con el cuidado de los nifios o las visitas a la escuela de
los nifos.

Un calendario de trabajo por turnos afecta al trabajador y también a toda su familia. Por ejemplo, los nifios que juegan tienen
que estar callados durante el dia mientras el trabajador duerme.

Efectos prolongados en la salud

Es posible que un calendario que exige mucho tenga efectos en la salud a largo plazo. Sin embargo, es dificil realizar
investigaciones sobre la salud de trabajadores. Un trabajador podria cambiar su trabajo si piensa que éste lo hace enfermar.
Un trabajador por turnos puede conseguir un trabajo de dia por esta razén. Esta situacion se llama el efecto del trabajador
sano o el efecto del sobreviviente. Los trabajadores que siguen con su trabajo son los que lo pueden aguantar ese ritmo.
Como los trabajadores dejan su trabajo, es mas dificil demostrar una relacion entre los factores de trabajo y la mala salud.
Por eso, los investigadores pueden investigar solamente a los trabajadores sanos.

Por eso, no es muy evidente si un calendario de trabajo puede ser la verdadera causa de problemas de salud. Pero los que
dejan el trabajo por turnos dicen a menudo que la razén principal son los problemas de salud. Ademas, un calendario
estresante puede combinarse con otros factores y perjudicar la salud. Si una persona tiene otros factores estresantes en la
vida, como un mal matrimonio o un ser querido con una enfermedad crdnica, ese calendario puede empeorar la situacion. Si
un trabajador tiene malos habitos de salud, como tomar demasiado alcohol o fumar, es mas dificil afrontar el estrés del
calendario de trabajo.

Problemas digestivos: Algunas investigaciones indican que los trabajadores por turnos tienen mas problemas del estomago,
estrefiimiento y Ulceras estomacales que los trabajadores de dia. Otras investigaciones no respaldan estas conclusiones. Hay
un problema si se puede hacer investigaciones solamente de trabajadores sanos. Los problemas digestivos pueden ser mas
comunes entre los trabajadores por turnos porque la digestion sigue un ritmo circadiano. En general, las personas comen en
horas regulares del dia. También, eliminan excrementos en horas regulares del dia. Como las horas de trabajo y suefio
cambian frecuentemente, el trabajo por turnos puede afectar los habitos del comer y de la digestion. No es sorprendente que
esto pueda causar nauseas y otros problemas estomacales. Sin embargo, la falta de una buena nutricion podria también ser
la causa de problemas digestivos. Por ejemplo, a veces durante el trabajo de noche la Unica comida disponible es la comida
basura (junk food) de los distribuidores automaticos.



Enfermedades del corazén: Se ha notado la presencia de mas enfermedades del corazon entre los trabajadores por turnos
que entre los trabajadores de dia. Por ejemplo, investigadores en Suecia han estudiado por algunos afos los trabajadores en
una papelera de una pequefia poblacién. Este estudio es significativo porque la papelera era el Unico empleador en el pueblo.
Asi los empleados no podian facilmente dejar de trabajar los turnos. La mayoria de ellos habian trabajado por turnos durante
la mayor parte de sus vidas. Los investigadores observaron que cuanto mas tiempo las personas trabajaban por turnos tanto
mas existia la probabilidad de que contrajeran enfermedades del corazén. Sin embargo, no es evidente la forma en que el
calendario de trabajo afecta al corazoén.

Es dificil decir exactamente como el calendario de trabajo se combina con otros factores que causan enfermedades del
corazén. Antes hablamos de las caracteristicas de varios calendarios de trabajo que podrian causar estrés y cansancio. Por
ahora, sélo podemos adivinar cual combinacién de caracteristicas tiene el impacto mas grande en la salud. Cambiar
constantemente de un calendario de dia a uno de noche podria ser uno de estos factores estresantes. Otros factores podrian
incluir las horas largas de trabajo, un gran volumen de trabajo y calendarios irregulares.

Como mejorar el trabajo por turnos al interior de la organizacion

Planear el calendario de trabajo

Hay pocas leyes que regulan las horas o los calendarios de trabajo en los EE.UU. El gobierno federal estableci6é un limite diario
de 10 horas para los camioneros. Hay también normas federales que regulan las horas de vuelo y descanso para los pilotos
de aerolineas comerciales. Otras leyes estatales establecen normas para el pago de horas extras y para los nifios que
trabajan. Aparte de estas normas, la ley no ofrece muchas recomendaciones para planear un calendario de trabajo para
reducir el estrés o el cansancio. Sin embargo, las investigaciones indican que los calendarios pueden mejorarse. Los que
estan anticuados o mal disefiados podrian ser peligrosos porque la nueva tecnologia puede cambiar las exigencias fisicas y
sicologicas. Un calendario bien disefiado puede mejorar la salud y la seguridad, la satisfaccion del trabajador y la
productividad. Por eso, un buen calendario es una ventaja para la organizacion y el trabajador.

Cambiar un calendario no es facil y se debe hacer con cuidado. Disefiar un calendario tiene un impacto grande e inmediato
en todos los trabajadores. Todos deben respetar al calendario, sino podrian perder sus trabajos. Ademas, las horas de
trabajo determinan cdmo se organiza la vida fuera del trabajo. Cuando se cambia un calendario, hay que considerar muchos
aspectos de la vida del trabajo y fuera de él. Se recomienda que al principio, los cambios sean temporales y que sean
evaluados minuciosamente. Los beneficios del cambio deben ser mayores que los posibles aspectos negativos. Si el cambio
mejora el ambiente de trabajo, se puede adoptar permanentemente. Como un cambio es complejo, seria una buena idea
consultar con un especialista en ergonomia o factores humanos sobre el disefio y evaluacidén del calendario.

Abajo se enumeran las opciones que la organizacion puede considerar para mejorar un calendario de trabajo por turnos.
Estas opciones deben considerarse como sugerencias y no como normas, porque todavia hay limitaciones en el conocimiento
y las investigaciones sobre este tema. Acuérdense de que deben considerarse todos los aspectos cuando se cambia un
calendario de trabajo. Algunas de las sugerencias siguientes podrian ser Utiles para una situacion de trabajo y para otras no.

Considere alternativas al turno permanente (que no rota) de noche: La mayoria de los trabajadores nunca se acostumbran al
turno de noche, porque vuelven al calendario de dia durante sus dias libres. También, algunos que trabajan turnos
permanentes de noche pierden contacto con la gerencia y otros trabajadores en la organizacion. Es posible que se sientan
aislados o diferentes de otros trabajadores, lo que podria hacer que la comunicacién sea dificil. Si es posible, considere rotar
el turno de noche, pero tome medidas para aligerar la carga de una rotacién semanal. Abajo se enumeran sugerencias para
aligerar la rotacién. Sin embargo, reconocemos que un turno de noche permanente es a veces la Unica opcion, como en el
caso de un guardia de noche.

Procure que los turnos de noche consecutivos sean minimos: Algunos investigadores sugieren que se debe trabajar
solamente entre 2 y 4 noches consecutivas antes de tomar un dia de descanso. Asi se limita la pérdida de suefio y no se
afecta demasiado el ritmo circadiano.

Evite los cambios de turnos muy rapidos: Evite descansar solamente entre 7 y 10 horas antes de rotar al nuevo turno. Por
ejemplo, no cambie del turno de la mafiana al turno de noche en el mismo dia de la semana. Un cambio tan rapido hace
dificil descansar antes de regresar al trabajo. Al regresar al trabajo después de un cambio rapido, la mayoria de los
trabajadores estan muy cansados. Se recomienda que un trabajador descanse por lo menos durante 24 horas antes de rotar
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Planee tomar algunos fines de semana libres: Si se requiere que alguien trabaje 7 dias por semana, tome uno o dos fines de
semana libres por mes. La pérdida de contacto con los amigos y la familia es un gran problema para los trabajadores por
turnos. Los fines de semana son mejores para reunirse con la familia y amigos que trabajan de dia.

Evite trabajar varios dias consecutivos y luego tomarse “mini vacaciones” de 4 a 7 dias. Trabajar algunos dias consecutivos y
después descansar algunos dias puede ser muy agotador. Por ejemplo, algunos calendarios requieren que se trabaje entre
10y 14 dias y después se tomen entre 5y 7 dias libres. Las “mini vacaciones” frecuentes les gustan a algunos trabajadores,
especialmente a los mas jévenes. Sin embargo, es mas dificil para los trabajadores de mayor edad recuperarse durante una
“mini vacacién” antes de volver a un periodo largo de trabajo. La mala recuperaciéon por el cansancio podria ocasionar
accidentes y perjudicar la salud. Se debe trabajar un periodo largo cuando no hay otra opcién, como cuando hay que viajar
distancias largas (por ejemplo, en la mineria o la exploracion petrolera).

Procure que los turnos largos y las horas extras sean minimos: Las horas extras aumentan el cansancio. Hay menos tiempo
durante el dia para descansar. Si se usan turnos de 12 horas, no se debe trabajar mas de dos o tres turnos consecutivos. Dos
turnos consecutivos son mejor para los turnos de noche. Uno o dos dias libres deben seguir a estos turnos de noche.

Considere variar la duracién de los turnos: Trate de adaptar la duracion del turno a la carga de trabajo. Por la noche es
especialmente dificil hacer el trabajo que es exigente fisica o sicolégicamente o el trabajo que es mond6tono o aburrido. Tal
vez podrian acortarse los turnos de noche. Si es posible, el trabajo exigente debe hacerse durante los turnos cortos y el
trabajo ligero debe hacerse durante los turnos largos.

Examine las horas de empezar y terminar el trabajo: Las horas flexibles de empezar o terminar el trabajo (“flextime”) podrian
ser Utiles para los trabajadores que tienen nifios pequefios o los que viven muy lejos del trabajo. Considere empezar un turno
fuera de las horas pico. Los turnos de la mafiana no deben empezar muy temprano (entre los 5y los 6), para no cortar
demasiado el suefio de la noche.

Procure que los horarios de trabajo sean regulares y previsibles: Los trabajadores deben saber los horarios de trabajo con
suficiente tiempo de anticipacién para poder planificar el descanso, el cuidado de los nifios y el contacto con la familia y los
amigos. Los estudios de los accidentes de trenes han demostrado que los horarios de trabajo irregulares contribuyeron a los
accidentes por causa de la pérdida del suefio y la fatiga.

Revise los habitos durante el dia de trabajo: Es posible que los descansos para el almuerzo o para tomar café no sean
suficientes para recuperarse de la fatiga. Por ejemplo, las personas que reparten las barajas en los casinos descansan entre
10y 15 minutos cada hora porque sus trabajos requieren de mucha concentracién. Si no pueden concentrarse bien es mas
facil que alguien les haga trampas durante el juego y el casino pierda dinero. En los trabajos que requieren trabajo fisico con
movimientos repetitivos, parece que los descansos breves cada hora son mejores para recuperarse de la fatiga de los
musculos.

La distribucion del volumen del trabajo

En algunos trabajos, es posible programar los trabajos pesados o que exigen mucho durante el tiempo en que los
trabajadores estan mas alertas o en el punto maximo de desempefio. Mencionamos antes que las horas de la tarde o
temprano en la noche son horas de puntos maximos de desempefio. Si es posible, evite hacer el trabajo mas pesado o
peligroso en plena noche o muy temprano por la mafana. Durante estas horas, los ritmos circadianos estan bajos y los
trabajadores estdan mas cansados. Hay que evitar hacer el trabajo pesado o peligroso especialmente si el trabajador esta
terminando un turno de 12 horas temprano por la mafiana. La fatiga extra por las horas largas de trabajo podria combinarse
con el cansancio de la mafiana y aumentar el riesgo de accidentes.

Las condiciones en el lugar de trabajo

Las malas condiciones en el lugar de trabajo hacen aumentar el estrés del trabajo por turnos. Una luz adecuada, aire limpio,
buena calefaccidén o aire condicionado y poco ruido ayudan a evitar afiadir una carga adicional al trabajador por turnos. Es
también posible que estos trabajadores sean mas sensibles a las sustancias toxicas porque los cambios en los ritmos
circadianos hacen que el cuerpo esté mas sensible a exposiciones toxicas durante ciertas horas del dia. Los trabajadores
deben también tener acceso a comida caliente y nutritiva durante los turnos de noche. Si no hay ninguna cafeteria, pueden
calentar la comida en un horno de microondas.



El monitoreo electronico

La tecnologia moderna de la computadora hace posible monitorear el trabajo en cada momento. Se ha sugerido que se
podria usar una prueba de monitoreo para ver si un trabajador ha llegado a un nivel peligroso de cansancio. Se venden
equipos de prueba para monitorear la fatiga o averiguar si un trabajador usa drogas, pero muchas de estas pruebas no han
sido investigadas cientificamente, por esto no las podemos recomendar.

Algunos sistemas de computadoras miden la produccion de un trabajador. Por ejemplo, una computadora podria medir
cuantas veces un trabajador toca el teclado o cuantas llamadas telefonicas hace en una hora. Si un trabajador va mas lento,
podria ser una sefal de fatiga. Este sistema podria ser usado para monitorear la fatiga, pero también la sensacion de ser
vigilado podria ser muy estresante para los trabajadores. Podrian sentir que no tienen control sobre su trabajo. Sugerimos
gue se use el monitoreo de computadoras sélo cuando los mismos trabajadores lo escojan por motivos de seguridad.

El acceso a servicios médicos y de consejeria sicologica

Muchas veces no es posible ir a una clinica o consejero personal o matrimonial si alguien tiene el turno de la tarde o de la
noche. Tener mayor acceso a estos servicios mejorara la salud mental y fisico del trabajador y ayudara a levantar la moral. Si
los servicios no estan disponibles en el trabajo, se podria proveer acceso a servicios de una clinica o de un consejero que
estén disponibles en horario extendido.

Programas de capacitacién y conocimiento

Podria ser util realizar reuniones para que los trabajadores sean mas conscientes de las desventajas del trabajo por turnos.
Es importante invitar también a los miembros de las familias para que sepan lo que se debe esperar de estos trabajadores.
Durante la reunion, hable de todos los temas mencionados en este libro y en las lecturas recomendadas. Es también muy
valioso hablar de experiencias personales. Si hay personas que tienen problemas con la adaptacion al trabajo por turnos, es
importante que sepan que no estan solos. Estas personas pueden aprender de los demas trucos para hacer la vida mas facil.
La familia aprendera que tan dificil puede ser el horario de trabajo y cuando hay que tenerle paciencia al trabajador debido a
su horario de trabajo.

Programas sociales

Con un poco de esfuerzo, se puede disminuir el sentimiento de aislamiento. Las actividades como reuniones, clubes de
pasatiempos, deportes, etc. no deben tener lugar solamente durante el dia o la tarde, se pueden organizar también de noche
o0 muy temprano por la mafiana.

Estrategias para sobrellevar el trabajo por turnos

Dormir lo suficiente y dormir bien

Hay que tomar la responsabilidad de dormir lo suficiente y sentirse descansado. Algunas personas lo pueden hacer sin
esfuerzo especial. Sin embargo, la mayoria de los trabajadores de turnos tiene que aprender cuando tienen que dormir y que
pueden hacer para dormir lo suficiente.

Cuando hay que dormir después de un turno de noche: Esto depende de la persona. Hay que experimentar con horarios
diferentes para ver lo que sea mas conveniente. Note a qué hora se acuesta, cuando se despierta y qué tan descansado se
siente, para identificar el mejor horario de suefio para usted.

Algunos trabajadores quieren dormir durante un periodo largo, pero otros trabajadores necesitan 2 periodos breves de
suefio después del turno de noche. Es una buena idea acostarse tan pronto como posible después del turno de noche para
maximizar el tiempo de suefio. Podria también tomar una siesta en la tarde para prepararse para el turno de noche.

¢Es lo mismo descansar que dormir? Descansar sin dormir no es suficiente. El cerebro necesita que usted duerma, sino estara
cansado mas tarde. Sin embargo, el descanso sin suefio sirve para que el cuerpo y los musculos se recuperen. Hay que
programar 7 horas para descansar en la cama, aunque no duerma todo ese tiempo.



¢Cual es la cantidad minima de suefio? La mayoria de los trabajadores necesitan como minimo 6 horas de suefio, pero
muchos necesitan mas porque no se sienten bien descansados después de 6 horas. Duerma las horas que sean suficientes
para usted. Es posible que necesite menos suefio cuando se acostumbre al turno de noche.

Cambiar al turno de dia: Cuando cambia al turno de dia después del turno de noche, es mejor dormir la noche siguiente.
Duerma solamente algunas horas inmediatamente después del turno de noche, quédese despierto durante el diay
acuéstese a la hora normal de la noche.

Tomar la siesta: Los trabajadores de turnos toman frecuentemente una siesta cuando trabajan los turnos de noche. Una
siesta en la tarde (después del suefio normal de la mafiana) podria hacer que no se sienta muy cansado durante el trabajo de
noche. Pero una siesta no puede reemplazar el suefio normal. Si toma una siesta, asegurese de que hay tiempo suficiente
para despertarse completamente antes de comenzar el trabajo. Si tiene la posibilidad de tomar una siesta durante una pausa
en el trabajo, no lo haga si este tiempo no es suficiente. Una siesta de solamente 15 minutos puede hacer que se sienta aun
mas cansado. Entre 20 y 30 minutos es el tiempo minimo para que la siesta sea suficiente. Y asegurese de estar
completamente despierto antes de comenzar un trabajo peligroso. Recuerde que las siestas en el trabajo no pueden
reemplazar el suefio normal en la casa. Las siestas son mejores cuando son horas extras de suefio.

Proteja su sueno

Bloquee el ruido: Apague el teléfono, desconecte el timbre y use tapones para los oidos. Pidale a la familia que usen
audifonos para escuchar el estéreo o la television. Establezca horarios para actividades ruidosas, como pasar la aspiradora,
lavar ropa o dejar jugar a los nifios. No permita estas actividades durante sus horas de suefio. Escoja el dormitorio en el lugar
mas tranquilo de la casa, lejos del ruido de afuera, de la cocina y del bafio. Ponga aislamiento y cortinas gruesas en el
dormitorio para que no se oigan ruidos. Ponga letreros para indicar que esta durmiendo. Digales a los vecinos y amigos que
no deben llamarlo cuando esta durmiendo.

Mantenga un horario de rutina para dormir: Haga el dormitorio tan oscuro como posible para dormir. Duerma siempre en el
dormitorio. Siga la misma rutina cada vez que duerma. Por ejemplo, lavese y cepille los dientes para que se sienta comodo.
Esta rutina le sefiala a su cuerpo que es hora de dormir. Use la cama sélo para dormir, no lea, no coma, no mire televisiéon, no
escriba cheques y no discuta con su esposo(a) en la cama. Asegurese de que la cama sea bien comoda para que pueda
dormir bien.

No coma comida pesada y no tome alcohol antes de dormir: La comida grasosa afecta el suefio debido a los problemas que
puede causarle al estdbmago. Si tiene que comer, coma algo ligero que no afecte el suefio. El alcohol lo hace sentir cansado
pero lo hace despertar pocas horas después de dormirse. No tome alcohol una hora antes de acostarse.

Ejercicio

En general, estar en buena condicién fisica lo ayuda resistir al estrés y las enfermedades. El ejercicio regular también evita
que uno se canse muy facilmente. Una pregunta clave para el trabajador es saber cuando es el momento para hacer ejercicio.
El horario de ejercicios es importante porque un trabajador por turnos no puede estar demasiado cansado para trabajar. El
ejercicio no debe interferir con el suefio. Si alguien hace mucho trabajo fisico, hacer demasiado ejercicio antes de trabajar
puede hacer que se canse mucho en el trabajo. Veinte minutos de ejercicio aerdbico antes de trabajar (por ejemplo, dar un
paseo, andar en bicicleta, correr o nadar) es suficiente para que un trabajador se despierte y mantenga el corazén en buena
condicion. No haga ejercicio 3 horas antes de dormir. El ejercicio hace despertar el cuerpo y hace dificil que la persona se
duerma.

Escoger un buen horario para hacer ejercicios puede hacer que sea mas facil cambiar de un turno al otro. Como el ejercicio
puede ayudar a que el cuerpo produzca mas energia, también puede ayudar a que se adapte al ritmo del horario de trabajo.
Trate de hacer ejercicio antes de comenzar el trabajo: por la mafiana para el turno de dia, por la tarde para el segundo turno
y temprano por la noche para el turno de noche. No exagere para no estar demasiado cansado cuando llegue a trabajar.

Métodos para relajarse

Poder relajarse y estar tranquilo es tan importante como poder despertarse y comenzar el dia. Asegurese de que tenga
tiempo para relajarse y eliminar el estrés relacionado con el trabajo para que le sea mas facil estar en casa y poder dormir.
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leer, tomar un bafo o mirar television.

El ejercicio siguiente podria ayudarle a comenzar la relajacién: acuéstese en la alfombra o en la cama o siéntese en una silla.
Uno por uno, ponga tenso cada grupo de musculos en el cuerpo y déjelos relajar. Hagalo para los brazos, piernas, estbmago,
cuello y cara. Respire profundamente y lentamente durante este ejercicio. Sienta como la tension se va del cuerpo. Es una
manera de dejar a un lado el estrés del dia.

Dieta

En la television y en los diarios se han recomendado alimentos que ayudan a las personas a estar mas alertas y alimentos
gue ayudan a relajar. Por ahora no podemos recomendar ninguna dieta especifica al trabajador por turnos. No existen
investigaciones cientificas suficientes para averiguar si hay una dieta que ayude a alguien a relajarse y otra dieta que ayude a
alguien a estar alerta. La informacion que existe es contradictoria. Por ejemplo, algunas dietas recomiendan la proteina para
relajarse y otras la recomiendan para estar alerta. No hay estudios suficientes sobre las personas que utilizan estas dietas.

Sin embargo, podemos recomendar una dieta que, en combinacidn con el ejercicio fisico, ayuda que una persona esté en
buena condicidn fisica. Esta dieta es evitar la comida muy grasosa y con mucho azucar que hace que las personas se
engorden. Evite la comida grasosa especialmente durante la noche porque es muy dificil digerirla a esa hora. Comer comida
ligera en la noche ayuda reducir las molestias del estdmago.

Luz brillante

Investigaciones recientes nos dicen que la luz brillante puede afectar a los ritmos circadianos. Como ya mencionamos, el
ritmo circadiano normalmente nos hace sentir mas activos durante la tarde y mas cansados en la mitad de la noche. Hemos
aprendido recientemente que el punto alto y el punto bajo del ritmo circadiano se puede cambiar con la exposicion a la luz
brillante. “Luz brillante” quiere decir la misma cantidad de luz que tiene un dia soleado de verano. La luz brillante afecta
también a la melatonina, un producto quimico producido en el cerebro. Mas melatonina nos hace sentir mas cansado.
Normalmente se produce melatonina durante las primeras horas del suefio en la noche. La luz brillante en la noche
disminuye la melatonina o hace que aparezca mas tarde durante la noche.

En investigaciones de laboratorio, las personas que estaban expuestas a algunas horas de luz brillante por la mafiana se
sintieron mas despiertas mas temprano. También, se sintieron mas cansadas mas temprano en la noche. Las personas que
estaban expuestas a la luz brillante en la tarde se sintieron mas despiertas por la noche. También se demor6 en aparecer el
punto bajo de actividad en la noche.

Algunos investigadores han sugerido que la exposicién a la luz brillante podria controlar el estado de alerta de los
trabajadores por turnos. Una exposicidén bien programada a la luz brillante podria aumentar el estado de alerta durante la
noche. Después de la exposicion a mas luz brillante, los trabajadores podrian cambiar facilmente a un horario “de dia” y estar
despiertos durante el dia. Por ahora, se necesitan mas investigaciones antes de que se ponga esta idea en practica. Parece
que no hay efectos negativos cuando se controla la exposicion a la luz brillante. Igual, el trabajador tiene que tener cuidado
cuando usa luz brillante para poder estar despierto durante las horas correctas. Para que este sistema funcione, un
trabajador también tiene que estar en la luz baja o en la oscuridad durante una parte del dia. Demasiada luz brillante durante
el periodo incorrecto podria cambiar el ritmo circadiano en la direccion incorrecta y el trabajador no estara despierto durante
las horas correctas.

En general, pensamos que es posible usar luz brillante para cambiar los puntos altos de actividad a diferentes horas del dia.
Pero por ahora se necesita un experto para planificar un buen horario de luz y oscuridad. Se necesita también mucho
esfuerzo del trabajador, lo que no es muy practico para todo el mundo.

Cafeina, alcohol y otras drogas

Como muchas personas en nuestra sociedad, algunos trabajadores por turnos toman bebidas con cafeina para mantenerse
despiertos antes o durante el trabajo. Y tal vez toman alcohol para relajarse o ser mas sociables. Algunos usan otras drogas,
como anfetaminas y somniferos para ayudarse a mantenerse despiertos o a dormir. Abajo hablamos de estas sustancias y si
las podemos recomendar o no.



Cafeina La cafeina es un estimulante suave que ayuda que alguien se sienta mas alerta y que tal vez trabaje mejor. La cafeina
es la droga mas comunmente usada en el mundo. Es un ingrediente natural en el café y el té (el té helado también) y se la
aflade a muchas bebidas gaseosas (por ejemplo, las colas, Dr. Pepper, Mountain Dew, etc.) Las bebidas con cafeina son parte
de nuestra dieta cotidiana y son faciles de conseguir. Por eso, se usa cafeina mas que cualquier otra droga para mantener la
actividad y el desempefio o para evitar quedarse dormido. Las investigaciones apoyan nuestra experiencia cotidianay
demuestran que la cafeina mantiene la actividad y la produccion en el trabajo. También nos dicen que es una droga
relativamente segura si se la usa en cantidades pequefias, es decir, entre una y tres tazas de té, café o bebida gaseosa al dia.

En cantidades pequefias, la cafeina es la Unica droga que podemos recomendar para ayudar al trabajador por turnos. Si
usted toma bebidas con cafeina, hagalo antes del turno o muy temprano en el turno. Evite tomar cafeina muy tarde durante
el turno, especialmente tarde durante el turno de noche. Si toma demasiada cafeina tarde durante el turno, le sera mas dificil
dormirse después. Después de tomar cafeina, el suefio es mas ligero y menos satisfactorio.

Si usted toma mucha cafeina (entre 5y 6 tasas de café al dia) le recomendamos que tome menos. Tomar menos le hace mas
facil relajarse y mejorara su suefio. Reduzca poco a poco el nimero de tazas que toma al dia. Reducir demasiado rapido la
cantidad de cafeina que toma podria ponerlo nervioso, de mal humor o irritable.

Anfetaminas y medicamentos para perder peso: Estas drogas son estimulantes muy fuertes. Hacen que una persona esté
muy despierta y pueden eliminar completamente el suefio. Desafortunadamente, son demasiado fuertes y no los podemos
recomendar. La mayoria de estas drogas son ilegales o se las puede obtener sdélo por receta. Es posible que un trabajador las
use sélo para empezar el dia. También, estas drogas necesitan tomarse cada vez mas para que tengan el mismo efecto y esto
desarrolla una adiccién. El uso frecuente hace que la persona se vuelva extremamente nerviosa. La productividad en el
trabajo empeora.

Alcohol: Una o dos bebidas alcohdlicas al dia, con la comida esta bien para relajarse y ser mas sociable. Una bebida es entre 8
y 12 onzas de cerveza, entre 4y 6 onzas de vino y una onza de licor duro. Pero recomendamos que no tome alcohol durante
las horas de trabajo, ni siquiera durante una pausa. Tampoco lo recomendamos para facilitar el suefio. El alcohol hace que se
canse y es facil quedarse dormido después de tomarlo. Pero el alcohol afecta el suefio. Después de tomar, una persona se
despierta mas frecuentemente durante la noche y duerme mas ligeramente. No duerme tanto como lo necesita. No tome
alcohol una o dos horas antes de dormirse, sobretodo si tiene que trabajar inmediatamente después de levantarse.

Somniferos (Pastillas para dormir): Estas drogas son de dos categorias, de receta y sin receta. Los somniferos que no
requieren receta contienen la misma droga que se usa en medicina para alergias y sinusitis. Estos somniferos hacen que una
persona se sienta cansada y la ayuda a dormir. Sin embargo, el efecto dura mucho tiempo y es posible que una persona
todavia se sienta cansada después de despertarse. Si se los usa a menudo (mas de una o dos veces por semana), estas
drogas pierden su efecto.

Los somniferos de receta estan bien para ayudar a una persona a dormirse, durante la noche y el dia también. Pero no
podemos recomendar el uso regular (mas de una o dos veces por semana), porque todavia no se han hecho investigaciones
cientificas sobre los trabajadores por turnos y el uso de somniferos a largo plazo. Probablemente no es una buena idea usar
somniferos cada vez que quiere dormir durante el dia. Es demasiado facil desarrollar una dependencia, y uno se puede poner
nervioso o irritable si se acaban los somniferos. También, algunos somniferos causan que uno esté todavia demasiado
cansado después de despertarse. Hay nuevos somniferos cuyo efecto dura menos tiempo. Pero, antes de que considere
tomar drogas de receta para dormir, recomendamos otros métodos para mejorar el suefio. Si no encuentra soluciény
todavia tiene problemas de dormir, el trabajador debe consultar con el médico si debe tomar somniferos de receta.

Melatonina: Como ya mencionamos, la melatonina se produce en el cerebro durante ciertas horas del dia. Con luz brillante se
puede controlar el tiempo de la produccién de melatonina. También se puede tomar melatonina en forma de droga y hacer
que uno se sienta cansado. Puede mejorar el suefio durante el dia para el trabajador por turnos.

Se vende melatonina en las tiendas de comida saludable y se la puede comprar sin receta. Sin embargo no podemos
recomendar el uso regular de melatonina hasta que se realicen mas investigaciones. Hay que averiguar cuanto se puede
tomar, a qué hora se la debe tomar para cada turno y si tomar demasiado puede perjudicar la salud. Si se toma demasiado,
puede crear problemas. Las diferentes marcas de melatonina tienen diferentes potencias; asi no podemos saber si la
cantidad de una marca tiene los mismos efectos que la misma cantidad de otra marca. Habra que esperar que se hagan mas
investigaciones.
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